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内容概要

要想练好太极拳，必须练太极拳的功。
太极拳的功分内功与外功，内功是先用八段锦打通小周天，然后用无极桩之功法来运气调息，要练到
意行则行，意止则止；平时要保持意守丹田，故云“元神一出便收来，神返身中气自回。
如此朝朝并暮暮，自然赤子产灵台”。
内功练成后，有助于在练拳时气力上身，能通过意念把丹田之气运到全身及手掌之上．好似自身有个
气团在罩住，达到了形气合一的境地。
外功即太极球法，此功法不仅有助于增长身体的本力，而且有助于双手与身体时时刻刻体会圓球的概
念。
外功再与内功相结合，那将能达到“忽然神以役气，气以役形，霹雳交，心火动．上下左右遍体行”
之妙境，如出入无人之境地，此乃太极拳之大成。
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作者简介

玉昆子道长，俗名韩超，出生于武道家庭，六岁起跟随其祖父著名武术家“铁臂沱南侠”韩其昌先生
习武修道，系统地学习了梅花桩拳、戳脚拳、太极拳及形意拳，至今已有三十余载。
韩其昌先生曾经这样教导：“要想把武练好，必须从道学中寻找根基，修武不修道，则武上不了境界
。
”遵循祖父的教诲，玉昆子道长在勤练武艺的同时，虚心求教，认真研习道藏，他深知道学的博大精
深，为了更好地研习道法，提高自身的修为，特拜张继禹道长为师，系统地学习道教法理。
在各位名师的指点下，玉昆子道长如鱼得水，融会贯通，深刻地领悟了武学中“道”的内涵。
 
    玉昆子道长现任北京市武术协会梅花桩拳研究会副会长、中国道教协会代表、北京市道教协会常务
理事、梅花桩拳派第十八代掌门人，并被国家体育总局武术运动管理中心、中国武术协会授予武术六
段称号。
曾担任过海南省武警边防部队武术教练。
写有《道家内丹修炼秘笈》等著作。

    玉昆子道长在精研武艺、修习道法的同时，还强调以乐正身、藉乐传神、借乐抒情，而醉心于古琴
艺术，不仅积极挖掘、整理以古琴、瑟、箫、木鱼、磬等乐器合奏的道家题材曲目，还为此成立了玉
昆子道家音乐组，联合同道共同弘扬古老的道乐文化。

    玉昆子道长近年来在武道与古琴艺术方面广收门徒，志在弘扬道家精神，并在多年的中外文化交流
活动中结交了众多外国友人，旨在将中国传统道家文化推向世界。
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书籍目录

前言太极拳起源说太极拳拳理与道家思想的理论关系无极桩功的理论基础无极桩功太极拳太极拳推手
太极球练习的必要性太极球演练法太极拳歌诀及注解读《道德经》与修习武道之感悟
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章节摘录

　　太极拳起源说　　太极拳是中国武术文化发展历程中诞生的一种武与道相结合的优秀拳种，集武
与道之大成，其拳理可称得上是武术领域的最高境界。
就其起源之说，可谓公说公有理，婆说婆有理，各执己见，得不到一个完整统一的共识，我先将各种
说法罗列给大家，再阐述我自己的见解。
　　一、梁朝程灵洗传承说　　程灵洗，字元涤，梁时江南徽州府休宁人。
程的太极拳是由韩拱月（502—577年）所传，韩的老师是谁不得而知。
程氏世代相传，五百年后传至程秘（1127—1161年），程秘改称“小九天”，其动作有十五势，即七
星八步、开天门、什锦背、提手、卧虎跳涧、单鞭、射雁、穿梭、白鹤升空、大裆捶、小裆捶、叶里
花、猴顶雪、揽雀尾、八方掌等，其中提手、穿梭、单鞭、揽雀尾等势的名称与现在的太极拳的名称
相同，还有几势的名称与现在的名称颇为相似。
程所著的《观经悟会法》一书讲：“太极拳非纯功于《易经》不能得、、以《易经》一书，必须朝夕
悟在心内，会在身中，超以象外，得其环中，有人所不知而己独知之妙。
”还留有《用功五志》云：“博学，是多工夫；审问，不是口问而是心问；慎思，听后当留心想念；
明辨，生牛不已；笃行，如天行健．”《四性归原歌》曰：“世人不知己之性，何能得知人之性，至
于天地亦此性。
我赖天地以存身，天地赖我以致局。
若能先求知我性，天地授我偏独灵。
”
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编辑推荐

　　《太极拳秘谱》中讲太极拳是武术理论与道家思想完美结合的产物，是在道家思想基础上形成的
一套刚柔相济、内外相合、上下相通、快慢相间、形意结合的拳法，此拳法真气充盈，形气一体，无
极而生，乃自然运用之造化，如太极之象，浑然一圆，故称太极拳。
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